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RESUMO

Trancoso Netto, Juarez da Silva. Efeitos de intervalos fixos e autossugerido
no desempenho das séries em sujeitos treinados e nado treinados
(Dissertacao) programa de pés-graduacdo em Educacéo Fisica da Universidade

Tecnoldgica Federal do Parang, 2019.

O intervalo de recuperacéo entre as séries vem recebendo bastante atencdo recentemente,
entretanto pouco se sabe sobre seus efeitos em diferentes niveis de treinabilidade. Assim, o
objetivo do estudo foi testar os efeitos de intervalos fixos e autossugerido no desempenho das
séries em sujeitos treinados e nédo treinados. Vinte individuos foram separados em dois grupos,
(2) treinados e (2) néo treinados. O protocolo de treinamento envolveu 3 séries com 90% de 1
repeticdo maxima até a falha concéntrica no supino, diferentes protocolos de intervalo foram
adotados, sendo eles intervalos fixos de 1 e 3 minutos (IF1 e IF3), e autossugerido (IAS). O
namero de repeticdes realizadas, a percepcgédo subjetiva de esfor¢o (PSE), percepgéo subjetiva
de recuperacéo (PRS) e tempo gasto com o intervalo foram coletados. O grupo treinado realizou
maior numero de repeticées nas séries 2 (4,5+1,5 vs 2,9+1,7) e 3 (3,7+1,6 vs 2,3£1,2) com a
utilizacdo de IF3 em comparacéo a ndo treinados. Com protocolos IAS e IF3 o grupo treinado
teve maior desempenho nas séries 2 e 3 em comparacao a IF1, jA no grupo ndo treinado apenas
o IAS foi superior a IF1. O tempo gasto com intervalo foi significativamente menor ao adotar IAS
quando comparado IF3, independente do grupo. Os valores da PSE aumentaram ao longo das
séries, bem como menores PSE foram encontradas ao adotar IAS em comparagédo com IF1.
Sujeitos treinados foram mais sensiveis na PRS, sendo que no protocolo de IAS ambos os
grupos mantiveram a PRS ao longo das séries. Conclui-se que protocolos IF3 e IAS tendem a
ser superiores que intervalos curtos para sujeitos treinados e nao treinados. Além disso, quando

se deseja menores percepc¢des de esforco, maiores percepgdes de recuperagcdo e menor tempo

gasto com intervalo o IAS parece ser a melhor estratégia de intervalo.

Palavras chaves: Treinamento de resisténcia. Rendimento atlético. Técnicas de exercicio e

movimento.



ABSTRACT

Trancoso Netto, Juarez da Silva. The effects of fixed and self-suggested rest
intervals on set performance between trained and non-trained (Dissertation)
Postgrduate program in physical education of the Federal Technological

University of Parana in 2019.

The rest interval (RI) between sets has been receiving a lot of attention, although little is known
about its effects subjects with different experience in strenght training Thus, the objective of the
dissertation was to identify the effects of fixed intervals and self-suggested on the performance in
trained and untrained subjects. Twenty subjects were separated into two groups, (1) trained and
(2) untrained. Both groups performed three sets to cencentric failure with 90% of 1RM in the
bench press exercise., Differente RI protocols were adopted, 1 minute (IF1), 3 minutes (IF3) and
self-suggested. The number of repetitions performed, the subjective perception of effort (PSE),
subjective perception of recovery (PRS) and time spent recovering were collected. The trained
group performed a higher number of repetitions in set 2 (4.5 + 1.5 vs 2.9 + 1.7 repetitions) and 3
(3.7 £ 1.6 vs 2.3 £ 1.2 repetitions) with IF3 compared to untrained. It was also shown that 1AS
and IF3 protocols had a higher performance in series 2 and 3 compared to IF1 in trained group,
whereas in the untrained group only the IAS was superior to IF1. The time spent recovering was
significantly lower with IAS when compared tolF3. The PSE values increased with the sets
progression as well as lower PSE were found when adopting IAS compared to IF1. Trained
subjects were more sensitive in PRS, and with IAS protocol both groups maintained PRS with the
sets progression. In conclusion, IF3 and IAS protocols are better than IF1 for trained and
untrained subjects. In addition, when the goals are lower perceived exertion, higher recovery

perceptions, and shorter time spent recovering, IAS seems to be the best interval strategy.

Keywords: Exercise movement techniques. Athletic performance. Resistance training.
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1. INTRODUCAO

O treinamento de forca é considerado essencial em um programa de
exercicios para os mais variados propoésitos (Willardson (2006). De acordo com
o American College of Sports Medicine, 2009 (ACSM) as variaveis do
treinamento devem ser manipuladas conforme os objetivos e individualidade de
cada sujeito, por esse motivo a interacdo entre as variaveis do treinamento
devem ser cuidadosamente consideradas durante sua prescricdo (KRAEMER et
al, 2002; ACSM 2009). Umas das variaveis que vem recebendo bastante
atencdo é o intervalo de recuperacdo (IR) entre as séries, devido a sua
capacidade de influenciar as respostas metabolicas agudas (KRAEMER et al,
1987), hormonais (FINK et al, 2016; BURESH et al, 2009), cardiovasculares
(Goessler; Polito (2013), cardiorrespiratorias (RATAMESS et al, 2014),
imunometabdlicas (ROSSI et al, 2016; GEROSA-NETO et al, 2016) adaptacdes
cronicas ao treinamento (SCHOENFELD et al, 2016; OLIVER et al, 2013;
BURESH et al, 2009) e principalmente o desempenho das séries subsequentes

(DE SALLES et al. (2009).

Logo, algumas recomendacdes sobre IR ja foram feitas, de maneira geral
o ACSM (2009) recomenda intervalos fixos de 2-3 minutos para exercicios
multiarticulares e 1-2 minutos para exercicios uniarticulares, quando o objeto &
ganhos de forca e hipertrofia. Porém, deve-se ressaltar que essas
recomendacdes consideram basicamente o objetivo do treinamento e tipo do
exercicio, entretanto essa variavel pode ser influenciada por outros fatores, tais

como, sexo (THEOU et al, 2008, RATAMESS et al, 2012a), idade
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(FAIGENBAUM et al, 2008; TIBANA et al, 2012) e até mesmo a percepcao

subjetiva do esforco (DE SALLES et al, 2016).

Recentemente alguns pesquisadores propuseram 0 intervalo
autossugerido (IAS) em sujeitos treinados, nesse modelo o sujeito iniciara a
proxima série apenas quando se sentir recuperado (GOESSLER E POLITO,
2013; DE SALLES et al, 2016). A literatura indica que o desempenho das séries
€ superior ao utilizar IAS em comparacéo a intervalos de 1 minuto(GOESSLER
E POLITO, 2013) e semelhante a intervalos de 2 minutos (DE SALLES et al,
2016); GOESSLER E POLITO, 2013). Adicionalmente, De Salles et al (2016),
encontraram que o IAS resulta em menor tempo gasto com o intervalo quando
comparado a intervalos de 2 minutos, sugerindo assim uma vantagem em
relacdo a tempo/eficiéncia. Porém esses resultados ndo podem ser replicados
em sujeitos nao treinados considerando as diferencas psicofisiolégicas entre os

diferentes niveis de treinamento.

Suziki et al (2018, plelo), encontraram que sujeitos treinados apresentam
maior percepcéao de recuperacao e menor percepcao de dor em comparacao a
sujeitos nao treinados, fatores que podem favorecer para escolha do IAS mais
eficiente. Por outro lado, sujeitos treinados parecem fadigar precocemente
quando submetidos a mesma intensidade de exercicio. (PAULO et al, 2010;
SHIMANO et al, 2006), Shimano et al (2006) reportaram que sujeitos treinados
realizam menos repeticbes em uma serie Unica no supino com 90% de 1
repeticdo maxima (1RM) quando comparados a individuos nao treinados (6,0
+1,5 vs 4,0+1,3 repeticdes). Uma possivel explicacdo para isso € uma maior
ativacdo das fibras do tipo Il durante exercicios de alta intensidade, as quais

fadigam com maior facilidade (AHTIAINEN E HAKKINEN, 2009). Apesar dessas
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diferencas ja evidenciadas na literatura, nenhum estudo foi conduzido para testar

os efeitos de diferentes protocolos de IR em sujeitos treinados e néo treinados.

Sendo assim, o atual estudo foi realizado para investigar a influéncia de
intervalos fixos e IAS no desempenho das séries em sujeitos treinados e nao
treinados. Nos hipotetizamos que sujeitos nao treinados obtenham um
desempenho inferior a sujeitos treinados com a utilizacdo do IAS, devido a
capacidade menos refinada em perceber o esforco/recuperacdo. Ja ao adotar
intervalos fixos, esperamos que intervalos curtos acarretem em desempenho
inferior em sujeitos treinados devido a maior fadigabilidade, por outro lado, ao
adotar intervalos fixos longos sujeitos treinados poderdo apresentar maior
desempenho, considerando que o tempo sera suficiente para retardar os efeitos

da fadiga.
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2. OBJETIVOS GERAIS E ESPECIFICOS

2.1 Objetivo geral

Investigar a influéncia de intervalos fixos e IAS no desempenho das

séries em sujeitos treinados e nao treinados

2.2 Objetivos Especificos

e Analisar se existem diferenca no tempo do IAS entre sujeitos treinados e
nao treinados.

¢ I|dentificar diferencas na percepcdo subjetiva do esforco e percepcao
subjetiva de recuperacao entre treinados e nao treinados.

¢ |dentificar diferencas na percepcdo subjetiva do esforco e percepcao

subjetiva de recuperacao entre os diferentes IR.
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3. REVISAO DE LITERATURA

3.1 Diferengas entre treinados e néo treinados

E bem evidenciado na literatura que a préatica do treinamento de forca
desencadeia diversas adaptacbes aos seus praticantes, resultando
principalmente em aumento da forca e massa muscular (FOLLAND E WILLIAMS,
2007). Logo, sujeitos com experiéncia no treinamento possuem caracteristicas
diferentes de néo treinados, principalmente no que se refere a maior ativacao
muscular (AHTIAINEN E HAKKINEN, 2009), maior sincronizacéo das unidades
motoras (MILNER-BROWN E LEE, 1975), menor inibicdo agonista (A AGAARD
et al, 2000), maior quantidade de tecido mole e ndo contratil (MACDOUGALL et
al. (1984), maior proporcao de fibras do tipo llA, area de seccdo transversa,
namero de mionucleos e células satélites (KADI et al, 1999). Teoricamente, todas
essas adaptacdes levariam sujeitos treinados a alcangcar um maior desempenho.
No entanto, quando submetidos a mesma intensidade de esforco a literatura
sobre o assunto ainda é conflitante (SHIMANO et al, 2006; RANNESTAD, 2009;

TIMON et al, 2016; HOEGER et al, 1990).

Hoeger et al (1990) investigaram o numero de repeticdes realizadas em
sujeitos treinados e ndo treinados, os individuos realizaram uma série dos
exercicios flexdo de cotovelo, extensédo de joelhos, supino, flexdo de tronco,
flexdo de joelho, pulley frente e leg press nas intensidades de 40%,60% e 80%
de 1RM. O grupo treinado realizou um maior numero de repeticdes em todas as
intensidades nos exercicios flexdo de cotovelo (40% de 1RM-35,3+11,6 vs
24,3+7,0; 60% de 1RM-21,3+6,2 vs 15,3+ 4,9; 80% 11,4+4,15 vs 7,6%3,5),

extensao de joelhos (40% de 1 RM-32,9+8,8 vs 23,415,1; 60% de 1RM- 18,315,6
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vs 15,4+4,4; 80% de 1RM- 11,6+4,47 vs 9,3+3,4) e flexdo de tronco (40% de
1RM- 27,1+8,76 vs 21,1+7,5; 60% de 1RM- 18,9+ 6,8 vs 15,3 £ 4,9; 80% de
1RM- 12,246,42 vs 8,3%4,1). O desempenho do exercicio flexdo de joelho foi
superior para o grupo treinado apenas na intensidade de 60% de 1RM (15,4+5,9
vs 11,2+2,9). Ja no exercicio pulley o grupo treinado realizou mais repeticoes
nas intensidades de 60% (45,5£23,5 vs 33,9+ 14,2) e 80% de 1RM (12,2+3,72
vs 9,8£3,9). Entretanto nos exercicios supino e leg press néo foram encontradas

diferencas entre os grupos.

Contrapondo parcialmente os dados expostos anteriormente, Shimano et
al (2006), investigaram o desempenho em sujeitos treinados e nao treinados
durante um protocolo de treinamento que envolveu os exercicios agachamento,
supino e flexdo de cotovelo nas intensidades de 60, 80 e 90% de 1RM. O numero
de repeticdes realizadas foi semelhante em todas as situacdes, com excec¢ao do
supino a 90% de 1RM, o qual sujeitos nao treinados realizaram mais repeticoes
(6,0 £1,5vs 4,0+1,3). Vale destacar que, Hoeger et al (1990) teve uma amostra
heterogénea, onde a experiéncia do grupo treinado variou de 2 meses a 4 anos,
ja Shimano et al (2006) utilizaram como critério para o grupo treinado ter
experiéncia com o treinamento de alta intensidade pelo menos 2 vezes na
semana por 6 meses, ndo deixando claro a variacdo entre 0s sujeitos. Assim,
possivelmente as discrepancias entre os estudos de Hoeger et al (1990) e

Shimano et al (2006) se déo pela amostra utilizada nos estudos.

Outros estudos corroboram com os achados de Shimano et al (2006),
Rgnnestad (2009) associou o treinamento de forca e a plataforma vibratéria para
testar testou os efeitos de diferentes frequéncias vibratorias (0,25,35 e 50 Hz)

nos valores de 1RM do agachamento em sujeitos treinados e nao treinados. Nao
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foram encontradas diferencas nas frequéncias de 0, 25 e 35 Hz entre os grupos,
ja ao adotar frequéncias de 50 Hz os valores de 1RM foram aumentados para o

grupo nao treinado (8,7+1,4% vs 4,9+0,9%).

Resultados semelhantes foram encontrados por Timon et al (2016), porém
0s pesquisadores investigaram os efeitos da utilizacdo da plataforma vibratoria
apos as seéries no desempenho do exercicios supino em sujeitos treinados e ndo
treinados. O protocolo de treinamento envolveu 3 séries do supino com
intensidade de 75% de 1RM até a falha concéntrica, foram adotados intervalos
de recuperacao de 2 minutos entre as séries, porém os sujeitos foram expostos
a duas situacdes: (1) 30 segundos de plataforma vibratéria a uma frequéncia de
12Hz imediatamente apos o fim das séries; (2) nenhuma vibracdo, apenas o
intervalo de 2 minutos. Os autores apresentaram o numero de repeticdes
realizadas nas séries 1 e 3, sendo que nao foram encontradas diferencas entre
treinados e nao treinados. Porém, o grupo néo treinado apresentou uma maior
média de velocidade (0,36+0,02 vs 0,39+0,03 m/s) e aceleracéo (0,75+0.10 vs

0,86+0,09 m/s?) na primeira série.

Apesar dos estudos de Rgnnestad (2009) e Timon et al (2016) terem
utilizado a plataforma vibratéria, ambos utilizaram uma situacdo controle (sem
plataforma vibratoria), permitindo a comparacdo do desempenho entre sujeitos
treinados e nao treinados sem fatores de confusdo. Logo, a maioria dos estudos
gue compararam o numero de repeticdes em sujeitos treinados e néo treinados
nao encontraram diferencas no desempenho ou até mesmo desempenho
superior em sujeitos nao treinados (RONNESTAD, 2009; TIMON et al, 2016;
SHIMANO et al, 2006) e apenas um estudo sugere que sujeitos treinados tenham

um maior desempenho (HOEGER et al, 1990).
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Uma das explicacbes para o desempenho de sujeitos treinados ser
semelhante a ndo treinados ou até mesmo inferior esta relacionado com o fato
de sujeitos treinados possuirem maior proporcao de fibras do tipo Il, fibras cujo
a capacidade de gerar forca por meios anaerébios é altissima mas fadigam com
mais facilidade (THORSTENSSON E KARLSSON, 1976; AHTIAINEN E
HAKKINEN, 2009). Logo a manipulacdo de varidveis que possam atenuar a
fadiga pode ser util para que sujeitos treinados nao apresentem uma diminuicao
do desempenho. Nesse contexto o intervalo de recuperacdo adotado entre as
séries exerce um papel primordial (DE SALLES et al, 2009). Possibilitando a
restauracdo dos estoques de adenosina trifosfato e remocdo dos metabdlitos
produzidos pelas séries anteriores (WILLARDSON, 2006). Entretanto, nenhum
estudo foi conduzido para investigar se diferentes protocolos de intervalo de
recuperagéo influenciariam em respostas distintas entre sujeitos treinados e n&o

treinados.

3.2 Influéncia do intervalo de recuperacao no desempenho das séries em
exercicio de alta intensidade

Nas duas ultimas décadas, o IR tem recebido bastante atencdo pelos
pesquisadores na area do treinamento de forca. Isso se da pelo fato do IR
exercer um efeito significativo nas respostas metabdlicas (KRAEMER et al,
1987), hormonais (FINK et al.,2016; BURESH et al, 2009), cardiovasculares
(GOESSLER E POLITO, 2013), cardiorrespiratorias (RATAMESS et al, 2014),
imunometabdlicas (ROSSI et al, 2015a; ROSSI et al, 2015b), e desempenho das
séries subsequentes (RAHIMI, 2005; JAMBASSI FILHO et al, 2013; PAULO et

al, 2012).
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Quando se pensa em melhorar o desempenho das séries, a intensidade

do esfor¢co deve ser levada em consideracdo pois determina o metabolismo
energético que sera utilizado no exercicio (GASTIN, 2001). Assim, a escolha do
IR entre as séries deve ser feita visando restaurar os substratos energéticos,
principalmente adenosina trifosfato e fosfocreatina (WEISS, 1991), bem como
possibilitar o tamponamento dos ions de hidrogénio e remocédo do lactato
oriundos da glicOlise anaerdbia das séries anteriores (RATAMESS et al, 2007;
HARRIS et al, 1976). Sabe-se que com aproximadamente 20 segundos de
intervalo, ~50% da adenosina trifosfato e fosfocreatina sédo restaurados, ja com
3 minutos de intervalo os valores séo restabelecidos em ~85% (MCMAHON E

JENKINS, 2002).

Portanto, recomendacdes sobre IR ja foram estabelecidas na literatura,
sendo que a maior parte delas utiliza intervalos fixos (ACSM, 2009), entretanto
poucos estudos investigaram a influéncia de diferentes IR fixos no desempenho
das séries com intensidades acima de 80% de 1 RM (SENNA et al, 2017;
GEROSA-NETO et al, 2016; SCUDESE et al, 2013; SENNA et al, 2016; RAHIMI,

2005; WILLARDSONE BURKETT , 2006)

Senna et al (2017) analisaram os efeitos de IR fixos de 60, 180, 300
segundos no numero de repeticdes totais (NRT).O treinamento foi composto por
4 séries a 80% de 1RM no exercicio triceps na polia, sua amostra foi composta
por sujeitos treinados. Os resultados sugerem um maior NRT para os IR fixos de
180 (31.69 £ 8.8, p=0,00) e 300 segundos (32.87 = 7.7, p=0,00), quando
comparado com IR de 60 segundos (21.50 + 6.2). Concluindo que IR longos séo

superiores a IR curtos, pelo menos em exercicios monoarticulares.
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Adcionalmente, Gerosa-Neto et al (2016b) encontraram resultados
semelhantes, porém em exercicios multiarticulares. Os pesquisadores
investigaram os efeitos de IR de 30 e 90 segundos em 4 séries a 90% de 1RM
no supino e agachamento em sujeitos treinados. Os autores encontraram maior
NRT em ambos exercicios para o IR de 90 segundos (supino= 14.4+3.8 vs

8.6x£2.7, p=0,05; agachamento= 19+9.7 vs 32+14.5, p= 0,003).

Isso também foi encontrado por Rahimi (2005) ao testar um protocolo de
treinamento envolvendo 4 séries a 85% de 1RM no exercicio agachamento com
de IR de 60,120 e 300 segundos em sujeitos treinados. Seus resultados indicam
um maior NRT nos IR de 120 e 300 vs 60 segundos (5,10+1,84 e 6,17+1,39 vs

4,5512,25, p < 0.05) e 300 vs 120 segundos (6,17+1,39 vs 5,10+1,84, p < 0.05).

Willardson e Burkett (2006) investigaram os efeitos de IR de 60, 120 e
180 segundos em 5 séries do exercicio supino a 80% de 1RM, participaram do
estudo sujetos treinados. Os autores encontraram uma relacdo dose/resposta
entre IR e desempenho, com diferenca estatistica entre todos os protocolos
180, 120 e 60 (27.06+5.37, 23.06+5.95 e 18.06+4.64, p < 0.05). Além disso, ao
observar o desempenho em cada série, IR fixos mais longos acarretam em

menor declinio no niumero de repeticbes com o passar das séries.

Esses resultados séo corroborados por Scudese et al (2013) ao testar IR
de 60,120, 180 e 300 segundos em 5 seéries de 3 RM no exercicio supino em
sujeitos treinados. Foram encontrados NRT superior entre os protocolos de
120,180 e 300 vs 60 segundos (14,50+1,79, 14,94+1,18, 14,75+1,00 vs

12,50£2,28, p< 0,05), além de que, quando observado o comportamento das
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repeticdes, IR de 180 e 300 segundos foram os Unicos que a média do numero

de repeticdes ndo apresentou diferencas significativas entre as séries.

Resultados semelhantes aos descutidos anteriormente foram
encontrados por Senna et al (2016) ao verificar a influéncia dos IR de 60,
120,180 e 300 segundos nos exercicios supino e voador, foram realizadas 5
séries de 3RM, participaram do estudo apenas sujeitos treinados. Os resultados
encontraram superioridade no NTR para os IR de 180 e 300 vs 60 segundos no
exercicio supino (11,66+2,69 e 12,93+2,25 vs 7,60+3,52, p< 0,05), ja no exercicio
voador os IR de 120,180 e 300 segundos foram superiores a 60 segundos
(12,60£2,35,13,66+1,84, 14,53+1,35 vs 10,33£2,60, p< 0,05), além disso, IR de
180 e 300 segundos possibilitaram maior consisténcia no numero de repeticdes
entre as séries no supino, ja no voador tal resultado pode ser alcancado com IR
de 120 segundos, sugerindo que exercicios multiarticulares necessitem de

maiores IR para manter uma melhor consisténcia nas repeticoes.

Com base nos estudos que utilizaram IR fixos, a literatura sugere que IR
longos proporcionam maior desempenho quando comparados a IR curtos, além
de acarretarem em maior consisténcia no nimero de repeticbes das séries
seguintes. Por outro lado, recentemetne alguns pesquisadores propuseram a
utilizacdo do intervalo autossugerido (IAS), o qual o tempo do intervalo é
escolhido pelo individuo quando o0 mesmo se sentir pronto para iniciar a préoxima
série. Porém, foram encontrados apenas dois estudos sobre o IAS (GOESSLER

E POLITO, 2013; DE SALLES et al, 2016).

Goessler e Polito (2013) submeteram 10 sujeitos com experiéncia de 6

meses a realizarem 3 séries de 75% de 1RM nos exercicios supino,
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agachamento no smith, rosca direta e mesa flexora, os sujeitos foram
submetidos a trés protocolos de IR fixos de 60, 120 segundos e IAS. Os
resultados indicam um maior nimero de repeticées em todos exercicios com IR
fixos de 120 segundos e IAS quando comparado a IR de 1 minuto (p<0.05), ja
guando comparado IR de 120 segundos e IAS nado foram encontradas diferencas

no numero de repeti¢cdes (p>0,05).

Semelhantemente, De Salles et al (2016) analisaram a influéncia de IR
fixos de 120 segundos e IAS no desempenho no das séries, para isso, 27 sujeitos
foram divididos em dois grupos: (1) exercicios para membros inferiores e (2)
exercicio para membros superiores. Foi realizado 3 séries a 75% de 1RM dos
exercicios agachamento no smith, leg press, supino e flexdo de cotovelo. Os
autores ndo encontraram diferenca estatistica no nimero de repeticdes entre IR
fixos de 120 segundos e IAS (p<0.05), ambos os protocolos apresentaram
reducdo semelhante no numero de repeticbes com o0 passar da Sséries.
Entretanto, ao contrario de Goessler e Polito (2013), De Salles et al (2016)
encontraram menor tempo gasto com o intervalo IAS quando comparado a IR
fixos de 120 segundos, sugerindo um vantagem tempo/eficiéncia para o

protocolo IAS.

Logo, fica claro que tanto protocolos de IR fixos quanto IAS longos
refletem em maior desempenho quando comparados a IR curtos. Entretanto,
todos os artigos aqui discutidos tiveram como amostra apenas sujeitos treinados,
tanto os que utilizaram IR fixos quanto IAS, logo néo se sabe se tais resultados

podem ser replicados em sujeitos néo treinados.

3.3 Intervalo de recuperacgao entre as séries e percepcao subjetiva do esforco
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A percepcéao subjetiva do esforco (PSE) tem sido usada para monitorar a
intensidade no TR (LAGALLY et al, 2009; LINS-FILHO et al, 2012), além disso a
PSE também é empregada para observar os efeitos de diferentes manipulacfes
das variaveis do treinamento na percepcao do esforco (SINGH et al, 2007). Uma
das variaveis que exerce grande efeito na PSE € o intervalo de recuperacao,
entretanto a literatura ainda € bastante conflitante (SENNA et al, 2012; SENNA
et al, 2015; SENNA ET A, 2016; SENNA et al, 2011; DE FREITAS MAIA et al,

2015; SCUDESE et al, 2015; TIBANA et al, 2013).

Senna et al (2011), testaram os efeitos de IR fixos de 60,180 e 300
segundos na PSE, sujeitos treinados realizaram 5 séries de 10 RM nos
exercicios supino, peck deck, leg press e cadeira extensora. Os resultados
demostraram que IR de 60 segundos no supino acarretaram em maiores valores
na mediana de PSE nas séries 3 (8 vs 7, p< 0,05),4 (8 vs 7, p< 0,05) e 5 (9 vs
8, p< 0,05) quando comparado a IR de 300 segundos, no peck deck foram
encontradas diferenca na série 4 entre IR de 60 vs 180 segundos (9 vs 7, p<
0,05) e 60 vs 300 segundos (9 vs 7, p< 0,05), na série 5 essa diferenca foi apenas
entre IR de 60 vs 300 segundos (9 vs 7, p< 0,05), ja na cadeira extensora a série
4 foi diferente entre IR de 60 vs 180 segundos (9 vs 8, p< 0,05) , série 5 entre IR
de 60 vs 180 segundos (9 vs 8, p< 0,05) e 60 vs 300 segundos (9 vs 8, p< 0,05),
tais resultados sugerem que IR mais longos (>180 segundos) resultam em

menores valores de PSE, principalmente com o avancar das séries.

Senna et al (2012), investigaram a influéncia de IR fixos de 60 e 180
segundos na PSE, o protocolo de treinamento envolveu 5 séries de 10RM nos
exercicios supino e peck deck, a amostra foi composta por sujeitos treinados. No

exercicio supino a PSE foi semelhante entre os IR, sendo que o protocolo de 180
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segundos a PSE aumentou a partir da série 4, ja com IF de 60 segundos isso
ocorreu a partir da série 3. No exercicio peck deck a mediana da PSE foi superior
com IR de 60 segundos apenas na terceira (8,5 vs 7, p= 0.05) e quarta série (9
vs 8, p=0.05) em comparacao a IR de 180 segundos, indicando novamente uma

vantagem a IR longos.

Da mesma maneira, Senna et al (2015) realizaram um protocolo de
treinamento de 3 séries de 10RM no supino e peck deck em sujeitos treinados,
e investigaram os efeitos de IR fixos de 60,120,180 e 300 segundos na PSE. Os
pesquisadores encontraram valores maiores na mediana da PSE com IR de 60
vs 300 segundos no supino (8 vs 7, p<0.05), ja no peck deck tanto IR de 60 e
120 segundos foram superiores a IR 300 segundos (8 vs 8 vs 7) (p<0.05). Tais

resultados novamente indicam que IR mais curtos resultam em maiores PSE.

As pesquisas discutidas acima mostram uma superioridade a intervalos
longos para manter menores valores de PSE, porém todos eles utilizaram
protocolos de treinamento com intensidade moderada. Logo, apenas dois
estudos foram conduzidos com alta intensidade (SCUDESE et al, 2015; SENNA
et al, 2016). SCUDESE et al, 2015), analisaram a influéncia de IR fixos de
60,120,180 e 300 segundos nos valores da PSE, o protocolo de treinamento
envolveu 5 séries do exercicio supino com intensidade de 3RM, participaram do
estudo apenas sujeitos treinados. Os resultados demostraram menor mediana
da PSE na série 1 com IR de 180 vs 60 segundos (6 vs 7, p< 0,05), série 2, 3 e
4 com IR de 300 vs 60 segundos (7 vs 7; 8 vs 8; 9 vs 8, p< 0,05, respectivamente),
série 5 entre 300 vs 60 segundos (8 vs 9, p< 0,05) e 180 vs 60 segundos (9 vs

9, p< 0,05).



26
Tais resultados sédo corroborados por Senna et al (2016) ao testar os
efeitos de IR fixos de 60,120,180 e 300 segundos na PSE, sujeitos treinados
realizaram 5 séries do supino e peck deck com intensidade de 3RM. No exercicio
supino apenas na série 4 foram encontradas diferencas na mediana da
PSE entre IR de 300 vs 120 segundos (9 vs 10, p< 0,05) e 300 vs 60 segundos(9
vs 10, p< 0,05), ja no peck deck as diferencas foram na série 3 entre IR 300 vs
60 segundos (8 vs 9, p=< 0,05), série 4 entre IR 300 vs 60 segundos (9 vs 10, p<
0,05) e série 5 entre 180 vs 60 segundos (9 vs 10, p< 0,05). Assim, as pesquisas
de Scudese et al (2015)e Senna et al (2016) indicam que intervalos longos

também resultam em menores valores de PSE em exercicios de alta intensidade.

Contrapondo os estudos discutidos anteriormente, algumas pesquisas
nao encontraram diferencas na PSE com a utilizacdo de diferentes IR (DE
FREITAS MAIA et al, 2015; TIBANA et al, 2013). De Freitas Maia et al (2015)
submeteram sujeitos treinados a realizar 3 séries a 8RM nos exercicios supino
e remada sentada através do método superset agonista e antagonista (supino
seguido imediatamente da remada sentada), entretanto os sujeitos utilizaram IR
entre cada superset de 120 ou 240 segundos. Os resultados ndo demostraram
diferenca nos valores na mediana da PSE quando diferentes IR foram adotados,
talvez uma justificativa para isso seja a diferenca metodologica do estudo,

principalmente a realizacdo do método superset agonista antagonista.

Tibana et al (2013) analisou a influéncia de IR fixos de 90 e 180 segundos
na PSE, sujeitos treinados realizaram 5 séries do exercicio supino no smith com
intesidade de 60% de 1RM. Os autores ndo encontraram diferenca na média da

PSE nas 5 séries entre IR fixos de 90 e 180 segundos, sugerindo que diferentes
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IR n&o influénciam nos valores da PSE. Tal resultado pode ser explicado pela

baixa intensidade utilizadaza pelos pesquisadores.

Assim, maioria dos estudos aqui apresentados indicam que intervalos
longos resultam em menores valores de PSE. Ja os estudos que nao
encontraram  diferencas apresentam possuem algumas diferencas
metodoldgicas. Entretanto, todos os estudos utilizaram como amostra sujeitos
treinados, logo, ainda € desconhecido na literatura os efeitos de diferentes IR na
PSE em sujeitos ndo treinados. Do mesmo modo, os estudos que investigaram
o IAS ndo analisaram seus efeitos sobre a PSE, tornando-se necessario o
conhecimento dos efeitos de IR fixos e IAS na PSE, principalmente em sujeitos

nao treinados.
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4. METODO

4.1 Amostra

Foram selecionados 20 sujeitos do sexo masculino, que foram divididos
em dois grupos, treinados e nédo treinados, cada um com 10 individuos. As
caracteristicas dos sujeitos estao descritas na tabela 1. Participaram do estudo
sujeitos entre 18 e 40 anos, sem historico de uso de esterdides anabolizantes,
lesdes osteomioarticulares no ultimo ano, experiéncia no treinamento de forca
de maneira ininterrupta por no minimo um ano (grupo treinado) e ndo estar
praticando treinamento de forga por no minimo um ano (grupo néo treinado).
Seriam excluidos do estudo sujeitos que faltassem alguma sesséo da pesquisa
ou que ndo realizassem os exercicios com a perfeita técnica de execucédo. Todos
os individuos participaram da pesquisa de maneira voluntaria apos a assinatura
do termo de consentimento livre e esclarecido. A pesquisa foi aprovada (Anexo
A) no comité de ética e pesquisa da Pontificia Universidade Catdélica do Parana

(CAEE: 69386917.2.0000.0020).

Tabela 1. Caracterizacdo da amostra, média e desvios-padrdo da idade,
estatura, massa corpora, gordura corporal, massa livre de gordura e 1RM.

Variavel Treinados (n=10) N&o treinados (n=10)
Idade (anos) 27,9+6,9 28,3+8,3
Estatura (cm) 180,3+3,4 177,045,1
Massa corporal (kg) 82,9+10,6 79,3+ 9,5
Gordura corporal (%) 13,8+3,6 15,4+3,9
Massa livre de gordura (kg) 78,8+4,9 76,1+4,1
1RM supino (kg) 95,0+10,4* 71,245,6

Fonte: Fonte propria; *= Diferente do grupo nao treinado
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4.2 Desenho experimental

A figura 1 representa o desenho experimental realizado para investigar os
efeitos de intervalos fixos e IAS no desempenho das séries de sujeitos treinados
e nao treinados, foram realizadas 5 visitas no laboratorio, no primeiro dia foi
realizado a antropometria, composicéo corporal e teste de 1 repeticAo maxima
(1RM), antes do 1RM os sujeitos realizaram a padronizacéo e familiarizagcdo com
0s exercicios, eventuais erros foram corrigidos. No segundo dia foi realizado o
reteste do 1RM e familiarizagdo com a escala de percepc¢ao subjetiva do esfor¢o
(OMNI) e recuperacao (PRS). Nos dias 3,4,5 foram realizados os protocolos de

treinamento com diferentes IR de modo aleatorio (1 minuto, 3 minutos e IAS).

Figura 1. Desenho experimental.

Visita 1 Visita 2 Visita 3 Visita 4 Visita 5

Antropometria

/DEXAS 1RM Reteste 1RM 1 minuto - 3 minutos - Autoussugerido
Padronizacdo e Familiarizac3o -

familiarizagsio com escalas 59"3({39

dos exercicios OMNI e PRS aleatoria

Fonte: Fonte propria.

4.3. Antropometria e composic¢ao corporal

A massa corporal foi mensurada atraves de balanca digital (New BK-F/FA,
palacio balancas®). com preciséo de 0,1 kg, 0s sujeitos vestiam roupas leves e
estavam sem ténis, ja estatura foi medida com estadiometro (New BK-F/FA,
palacio balancas®), com precisao de 0,1 cm, os sujeitos ficaram em pé e sem

ténis.
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Absorciometria radiolégica de feixe duplo foi utilizada para mensurar a
massa gorda e massa livre de gordura, os sujeitos foram posicionados deitados
em posi¢cao supina, com pernas estendidas e bracos retos junto ao corpo, as
analises dos resultados foram feitas pelo software do fabricante (QRA 4500,

Hologic®).

4.4 Teste de 1 repeticdo maxima (1RM)

Foram adotadas as diretrizes do National Strength and Conditioning
Association (2016) para o teste de 1RM, especificadamente o0s sujeitos
realizaram uma primeira série de 5 a 10 repeticdes com 50% da 1RM estimada
pelo pesquisador, seguido por mais duas séries de aquecimento de 2 a 5
repeticbes aumentando de 10% a 20% da carga para cada série, para completar
o teste 0s sujeitos realizaram séries de 1 repeticdo aumentando de 10% a 20%
até que néo fosse possivel completar uma Unica repeticdo.A maior carga (Kg)
realizada com perfeita execucao e amplitude completa de movimento foi adotada
como 1RM, o intervalo de descanso entre tentativas foi de 5 minutos. Além disso,
o maior valor de 1RM entre o teste e reteste foi considerado para execucao do

protocolo.
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5. SESSAO DE TREINAMENTO DE FORCA

O protocolo consistiu em 3 séries do supino no Smith com 90% de 1RM
até a falha concéntrica, realizados com 3 diferentes protocolos de IR (1 minuto,
3 minutos e IAS). Os protocolos foram realizados em dias diferentes, separados
entre 48 e 72 horas, sendo que sua ordem de execucao foi aleatéria. No IAS os
sujeitos podiam descansar o tempo que achassem necessario antes de iniciar a
proxima série, entretanto, durante o intervalo os mesmos ndo tinham contato
com nenhum tipo de equipamento eletronico (celulares, tablets, reldgios, etc),
além disso os pesquisadores evitaram qualquer tipo de conversa com 0S
sujeitos, tais medidas foram tomadas com o objetivo de né&o distrair os individuos.
Em todas as visitas que envolveram o intervalo IAS os sujeitos receberam a
seguinte instrugdo “Vocé devera iniciar a proxima série quando se sentir
preparado para executar 0 maior numero de repeticbes na proxima série”. O
tempo que os sujeitos utilizaram no IAS foi contabilizado, porém nenhum tipo de

feedback foi dado aos participantes.

O padrdo do movimento do exercicio supino no smith partiu do sujeito
com a barra destravada e cotovelo em completa extensao, entdo o sujeito foi
instruido a descer a barra até encostar no esterno e subir a barra até o cotovelo
estender novamente. Apenas 0s movimentos com perfeita execucdo foram
contabilizados. Ja o posicionamento das maos na barra foi livre. Além disso,

durante a execucao os sujeitos receberam estimulos verbais de encorajamento.

A intensidade de 90% de 1RM foi escolhida devido as evidéncias ja
existentes que encontraram diferencas no desempenho entre treinados e nao

treinados ao realizar séries Unicas (SHIMANO et al, 2006). O exercicio supino
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no smith foi escolhido por ser um movimento importante para a maioria dos
programas de treinamento e sua execucdo no Smith foi adotada por ser menos
complexo, principalmente para o grupo nao treinado, diminuindo assim
interferéncias relacionadas a dificuldades com o gesto motor. Além disso, todas
as visitas que envolviam a realizacéo do treinamento foram acompanhadas por

dois profissionais qualificados.
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6. ESCALAS DE PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO E
RECUPERACAO

A percepcdo subjetiva do esforgo € definida como intensidade subjetiva
de esforco, desconforto, tensédo e fadiga durante o exercicio (ROBERTSON et
al, 2003). A escala OMNI-RES foi utilizada para quantificar a percepcéo
subjetiva de esforco no treinamento de forca (ROBERTSON et al, 2003). Antes
de iniciar cada série 0s sujeitos receberam uma breve explicacéo sobre a escala
(Anexo B). Imediatamente apds cada série foi mostrado a tabela e feita a
pergunta: “qual a sua percepgéo sobre a tensdo, dificuldade ou grau de fadiga
durante o exercicio?” a resposta foi dada através da visualizacdo da escala e
escolha do valor/figura (escala da 0 a 10) que representasse sua percepcao de
esforgo.

A escala de recuperacéo percebida (PSR) foi coletada antes de iniciar
cada série (Anexo C). Os procedimentos de coleta foram semelhantes a OMNI-
RES, 0s sujeitos foram questionados sobre qual era a percepcao de
recuperacao para iniciar a proxima série, a resposta do sujeito foi feita através
de uma escala visual de 0 (muito pouco recuperado) a 10 (extremamente

recuperado) (Laurent et al, 2011).
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7. ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram descritos por média e desvio padréo. O teste de Shapiro-
Wilk foi realizado para testar a normalidade dos dados (p> 0,05). Posteriormente
foi realizado ANOVA de medidas repetidas para testar efeito principal e
interacdes entre o numero de repeticdes em cada série, tempo gasto com
intervalo, PSE e PSR nos diferentes protocolos de intervalo entre 0s grupos, ja
as diferencas entre as medias foram identificadas com o Post Hoc de Bonferroni.
As médias da idade, massa corporal, estatura, massa livre de gordura,
percentual de gordura e 1RM foram testadas entre os grupos através do teste t.
O nivel de significancia adotado foi de p < 0,05, o software utilizado foi 0 SPSS

22.0.
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8. RESULTADOS

Como mostrado na figura 2, foi encontrado uma interagao significativa
entre nivel de treinamento, série e intervalo. Ao adotar IF3, sujeitos treinados
tiveram um desempenho superior a sujeitos néo treinados na segunda (4,5+1,5
vs 2,9+1,7 repeticbes) e terceira série (3,7+1,6 vs 2,3+1,2 repeicbes). O
desempenho na primeira série foi semelhante em todas as situagfes, entretanto
nas séries 2 e 3 a utilizacao de IF3 e IAS resultou em maior numero de repeticdes
do que IF1 no grupo treinado, no grupo néo treinado apenas o IAS foi superior
a IF1. No grupo treinado os protocolos IF3, IF1 e IAS resultaram em diminui¢ao
significativa da primeira para a terceira seérie, ja IF1 e IAS apresentaram uma
reducdo no numero de repeticdes da primeira para segunda. No grupo nao
treinado todos os protocolos de intervalo acarretaram em diminuigdo significativa

desempenho da primeira para a segunda e terceira série.
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Figura 2. Namero de repeti¢cdes realizadas nas séries 1,2 e 3 com a utiliza¢éo de IR de 1 minuto,
3 minutos e autossugerido em sujeitos treinados e nado treinados. *=Diferente do nado treinado na
mesma série e protocolo; &=Diferente do protocolo 3 minutos na mesma série e grupo;
@=Diferente do protocolo autossugerido na mesma série e grupo; 8= Diferente da série 2 no
mesmo grupo e protocolo; #= Diferente da série 3 no mesmo grupo e protocolo.

Fonte: Fonte prépria.
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A Figura 3 indica um efeito principal encontrado entre PSE e protocolos

de intervalo. A utilizacdo de IAS resultou em menor PSE (8,6+£0,9) quando
comparado a IF1(9,1+1,0), ndo foram encontradas diferencas entre IAS e IF3
(8,8+0,9). Além disso, também é apresentado na figura 3 um efeito principal entre
série e PSE, mostrando que a PSE subiu de maneira consecutiva ao longo das

trés séries (8,3+1,1; 8,9+0,7; 9,3+0,8).
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Figura 3. Média e desvios-padrao da percepc¢ao subjetiva em cada protocolo de intervalo (A) e
ao longo das séries (B). *= diferente do protocolo IAS; &= diferente da série 2; @= diferente da
série 3.

Fonte: Fonte propria.

Foi encontrado uma Interacao entre PRS, nivel de treinamento, protocolo
de intervalo e série (figura 4). Sujeitos treinados apresentaram menor PRS na
primeira e segunda série com a utilizacdo de IF1 quando comparado a ndo
treinados. Maiores PRS foram encontradas com IF3 e IAS em todas as séries
em comparacao a IF1 no grupo treinado. Ambos os grupos reduziram a PRS ao
longo das séries ao adotar IF3, por outro lado, ao adotar IF1 essa reducédo

aconteceu apenas no grupo treinado.
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Figura 4. Média e desvios-padrédo da percepc¢ao subjetiva de recuperacao nas series 1,2 e 3com
a utilizacdo de intervalos de 1 minuto, 3 minutos e IAS em sujeitos treinados e néo treinados.
*=Diferente do ndo treinado no mesmo protocolo e série; &=Diferente do protocolo de 3 minutos
no mesmo grupo e série; @= Diferente do protocolo IAS no mesmo grupo e série; 8= Diferente
da série 2 no mesmo grupo e protocolo.

Fonte: Fonte prépria.

Também foi encontrado um efeito principal entre tempo e protocolo de
intervalo adotado (figura 5). O protocolo IF1 (60,0+00) e IAS (143,0+48,4
segundos) gastaram menos tempo com o intervalo que IF3 (180,0+0,0), sendo
que o IF1 também gastou menos tempo que o IAS. Apesar do IF1 gastar o menor
tempo de todos os protocolos, apenas o IAS gastou 25% tempo que o IF3 e né&o
comprometeu o0 desempenho, mostrando ser uma vantagem em

tempol/eficiéncia.
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Figura 5. Média e desvios-padréo do tempo gasto em cada protocolo de intervalo &=diferente
do protocolo de 3 minutos; @= diferente do protocolo autossugerido.
Fonte: Fonte prépria.
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9. DISCUSSAO

O presente estudo foi o primeiro a comparar os efeitos de diferentes
intervalos de recuperacédo no desempenho das séries entre sujeitos treinados e
nao treinado. Sujeitos treinados realizaram mais repeticdes ao utilizar IF3 em
comparacao a nao treinados, por outro lado, ndo foram encontradas diferengas
no desempenho entre 0s grupos com a utilizagcdo de IF1 e IAS. O melhor
desempenho nas séries 2 e 3 foi alcangcado com o uso do IAS e IF3 em relagéo
a IF1 no grupo treinado, sendo que no grupo nao treinado iSSo ocorreu apenas
para o IAS. O protocolo IAS apresentou uma vantagem em tempo/eficiéncia,
visto que ao usar o IAS o tempo gasto com o intervalo foi menor que IF3,
independentemente do grupo. A percepcdo subjetiva de esforco ndo sofreu
influéncia do grupo e aumentou ao longo das séries, sendo que menores
percepc¢des foram alcangadas com o IAS. A percepc¢éao subjetiva de recuperacao
foi inferior para o grupo treinado apenas ao adotar IF1, o grupo treinado ainda
apresentou maiores PRS ao adotar IF 3 e IAS, j4 o IAS foi 0 Unico protocolo que

a PRS se manteve ao longo das séries em ambos 0s grupos.

Um resultado interessante no presente estudo foi que sujeitos treinados
realizaram um maior nimero de repeticdes nas séries 2 e 3 com IF3. Nenhum
estudo anterior comparou diretamente o desempenho das séries entre sujeitos
treinados e néo treinados com a utilizacdo de diferentes intervalos, entretanto,
nossos achados corroboram com Senna et al (2016), mostrando que sujeitos
treinados alcangcam maior desempenho ao adotar intervalos longos. Senna et al
(2016) verificaram a influéncia de IR de 60, 120,180 e 300 segundos no
desempenho do supino, sujeitos treinados realizaram 5 séries de 3RM, os

autores encontraram desempenho superior com IR de 180 e 300 vs 60
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segundos (11,66+2,69 e 12,93+2,25 vs 7,60+3,52, p< 0,05). Embora nossos
dados nao suportem a explicacdo dos mecanismos envolvidos, uma possivel
razdo € que a utilizacdo de IF3 acarretou em recuperacdo dos substratos
energéticos utilizados em predominancia nas fibras do tipo Il, visto que esse tipo
de fibra € presente em maior quantidade em sujeitos treinados (KADI et al, 1999).
Isso vai ao encontro com a literatura, a qual sugere que 85% dos valores de
adenosina trifosfato e fosfocreatina séo restaurados em aproximadamente 3

minutos (MCMAHON E JENKINS, 2002).

Os resultados do presente estudo também revelaram que a utilizacao do
IAS acarretou em desempenho superior a intervalos fixos curtos
(aproximadamente 60 segundos) e desempenho semelhante quando comparado
a intervalos fixos longos (2120 segundos) para ambos 0s grupos, corroborando
com outros estudos (GOESSLER E POLITO, 2013; DE SALLES et al, 2016).
Goessler e Polito (2013) compararam os efeitos de intervalos de 1 minuto, 2
minutos e IAS no desempenho das séries no supino, agachamento no smith,
flexdo de cotovelo e flexdo de joelho em sujeitos treinados, os autores
encontraram que a utilizacdo de IR de 2 minutos e IAS resultaram em maior
desempenho quando comparado a IR de 1 minuto. Semelhantemente De Salles
et al (2016) investigaram a influéncia IR de 2 minutos e IAS no desempenho do
supino, agachamento, leg press e flexdo de cotovelo em sujeitos treinados, o
desempenho das séries foi semelhante independente do IR utilizado. Vale
destacar que as pesquisas discutidas acima tiveram como amostra apenas
sujeitos treinados, logo o presente estudo foi 0 primeiro a encontrar que sujeitos
ndo treinados também podem se beneficiar da utilizagdo do IAS. Assim,

podemos adicionar que o IAS também é uma boa alternativa para a populagéo



41
nao treinada quando o objetivo é melhorar o desempenho no treinamento de

forca.

Importante enfatizar que a utilizacdo do IAS, resultou em desempenho
semelhante a IF3, porém com a vantagem de gastar 25% a menos de tempo
com o intervalo em comparacao a IF3 (143+48 vs 180+0,0 segundos). Valores
parecidos foram evidenciados por Goessler e Polito (2013), a média do IAS que
os autores encontraram foi 157+37 segundos. Ja4 De Salles et al (2016), néo
deixaram claro o tempo exato utilizado no IAS, porém os autores relataram que
em média o tempo gasto com IAS foi menor que IR de 2 minutos, logo a
utilizacao do IAS é uma excelente opcéo tempo/eficiéncia quando comparado a
IR 2120 segundos. Esse € um achado importante e deve ser considerado ao
montar um programa de treinamento, visto que a falta de tempo € a principal
raz&o para a baixa aderéncia e ndo pratica de exercicios (GOMEZ-LOPEZ et al,
2010; Williams, 2008) e a utilizacédo do IAS pode reduzir de maneira significativa

o tempo total da sesséo.

Embora a percepc¢éao subjetiva de esfor¢co tenha aumentado ao longo das
séries, seus menores valores foram alcancados com a utilizacéo do IAS, além
disso intervalos fixos curtos (IF1) e longos (IF3) resultaram em percepcao de
esfor¢co semelhantes, corroborando com outros estudos na literatura (SENNA et
al, 2016; SENNA et al, 2012). Senna et al, (2012), submeteram sujeitos treinados
arealizar 5 séries a 10RM no exercicio supino e peck deck com IR de 60 ou 180
segundos. Diferencas na percepcao de esforco so foram encontradas a partir da
quarta série do exercicio peck deck. Adicionalmente Senna et al (2016),
encontraram diferencas na percepcao subjetiva de esforco do supino apenas ao

adotar IR de 300 segundos. Logo, em exercicios de caracteristicas
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multiarticulares (ex: supino) a PSE néo parece ser influenciada ao longo de trés
séries por intervalos de até 180 segundos. Adicionalmente, o IAS resultou em
menores valores da PSE em relacdo a IF1. Isso pode ser explicado pelo fato de
iniciar a série seguinte apenas ao se sentir recuperado , visto que a natureza da
PSE é psicofisiolégica, a qual pode ser influenciada pela percepcao de esforco,
tensdo, dor, desconforto, fadiga, emocdes e motivacdo (PAGEAUX, 2016).
Assim, adotar o IAS parece ser uma boa estratégia quando se deseja menores

PSE.

Em relacdo a percepcdo subjetiva de recuperacado, sujeitos treinados
foram mais sensiveis aos diferentes protocolos de IR, visto que os protocolos IF3
e |IAS proporcionaram maior percepcdo de recuperagdo apenas no grupo
treinado, adicionalmente o protocolo IAS acarretou em PRS semelhante entre os
grupos e ao longo das séries. Apesar de ndo existirem pesquisas investigando
0s mecanismos ou efeitos de diferentes programas de treinamento de forca na
percepcdo de recuperacao, nossos achados sdo suportados pela diferenca de
experiéncia entre os grupos. Sendo que a pratica do treinamento acarreta na
criacdo de padrbes de feedback sensoriais em relacdo a recuperacdo, ao
esforco, a dor e outros, posteriormente ao executar diferentes programas de
treinamento, feedback sensoriais atuais (no momento do novo programa de
exercicio) sdo comparados com os padrdes vivenciados anteriormente e através
dessa discrepancia sensorial as percepcdes sdo formadas (PROSKE E
GANDEVIA, 2012). Por outro lado, ao deixar os sujeitos escolherem o tempo de
IR necessério para sua recuperacao (IAS) e iniciarem a série seguinte em estado
de completa recuperacéo subjetiva, semelhantes PRS foram encontradas entre

0S grupos e ao longo das séries, provavelmente isso ocorreu devido a
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comparacao dos feedback sensoriais terem sido feitas entre estados de
completa recuperacdo. Desse modo, acrescentamos que a utilizacdo do IAS é

interessante quando maiores PRS sédo esperadas.

O presente estudo possui algumas limitacbes que precisam ser
mencionadas. Primeiro, a intensidade adotada foi de 90% de 1RM, assim o0s
resultados ndo podem ser extrapolados para outras intensidades, especialmente
intensidades muito baixas. Segundo, participaram do estudo apenas sujeitos
adultos, logo, extrapolacdes para outras populacbes devem ser feitas com
cautela. Entratanto, estudos utilizando outras populacdes também sugerem que
intervalos mais longos sdo necessarios para melhor desempenho e maior
sustentabilidade das repeticdes em adolescentes (BOTTARO et al, 2011), idosas
treinadas (JAMBASSI FILHO et al, 2013) idosas néo nao treinadas (JAMBASSI
FILHO et al, 2012) e até mesmo sobreviventes de cancer de mama (VIEIRA et

al, 2015).
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10. CONCLUSAO

Diferengas entre sujeitos treinados e n&o treinados sdo encontradas
apenas com IF3, ainda o IAS e IF3 resultaram em maior desempenho que IF1
em ambos 0s grupos, com uma vantagem para o IAS, visto que o gasto de tempo
descansando é 25% menor que IF3. Ja a PSE néo parece ser influénciada pela
experiéncia no treinamento, sendo que maiores valores foram encontrados com
IAS. Por fim, ao adotar diferentes IR sujeitos treinados sdo mais sensiveis em
perceber a recuperacdo, sendo que o IAS parece manter a PRS ao longo das

séries em ambos SO grupos.
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PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DA EMENDA

Titulo da Pesquisa: INFLUENCIA DOS NiVEIS DE FORGCA E MASSA MUSCULAR NO DESEMPENHO
DE SERIES COM DIFERENTES INTERVALOS

Pesquisador: Keith Sato Urbinati

Area Tematica: Genética Humana:
(Havera alteragoes da estrutura genética de células humanas para utilizagao in
vivo;);

Versao: 4

CAAE: 69386917.2.0000.0020

Instituicao Proponente: Pontificia Universidade Catélica do Parana - PUCPR

Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.689.588

Apresentacao do Projeto:

Sera investigado a influéncia dos niveis de forga maxima e composig¢ao corporal no desempenho das series
com diferentes intervalos. Os niveis de

forca maxima sera avaliada através do teste de 1RM, a composigao corporal sera avaliada pelo DEXA e
dobras cultaneas. A pesquisa sera

composta de um Unico grupo de 30 sujeitos que serao submetidos a 3 protocolos experimentais, a unica
diferenca entre os protocolos sera o

intervalo entre as series (1 minuto, 3 minutos e auto sugerido). Além disso, sera investigado os feitos
metabolicos, bioquimicos, cinéticos e

cinematicos dos protocolos experimentais. O desempenho entre as series sera analisado através do calculo
de volume de treinamento. A analise

dos resultados, ap6s a obtencao dos dados, sera utilizada a estatistica descritiva simples, bem como a
estatistica inferencial através da regressao

linear multipla modelo stepwise adotando um nivel de significancia de p=<0,05.

Objetivo da Pesquisa:
Objetivo Primario:

Endereco: Rua Imaculada Conceigao 1155

Bairro: Prado Velho CEP: 80.215-901
UF: PR Municipio: CURITIBA
Telefone: (41)3271-2103 Fax: (41)3271-2103 E-mail: nep@pucpr.br
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Continuagao do Parecer: 2.689.588

que a amostra selecionada, com no minimo 1 ano de treinamento diferiam
muito pouco na quantidade de forga e massa muscular, logo optou-se pela
exclusao desse critério de inclusao, considerando a necessidade da existéncia
da variacao de for¢ca e massa muscular para o presente estudo (sessao 3.8)
Cronograma- A alteragdo no cronograma ocorreu devido as alteracoes

no projeto de pesquisa, apds o processo de revisao da literatura e estudo piloto.
De modo geral, tais alteragdes permitem uma melhor aplicabilidade

pratica da pesquisa bem como o avango do estado da arte. Como citado
anteriormente, essas mudancgas no projeto nao irdo alterar os riscos aos sujeitos,
bem como as medidas propostas pelos pesquisados no projeto original
anulam/amenizam ao maximo todos os riscos (sessdo 3.18). Além disso, todos
os beneficios ja citados no projeto original irdo se manter (sessao 3.18).
Consideracoes sobre os Termos de apresentacao obrigatoria:

Presentes e adequados

Recomendacoées:

Nao ha, as propostas de alteragdes sao respaldadas pela literatura.
Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacdes:

Nao ha

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Aprovado

O presente projeto, seguiu nesta data para analise da CONEP e s6 tem o seu inicio autorizado apos a
aprovacgao pela mesma.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informagdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_114051| 19/05/2018 Aceito
do Projeto 1 _E1.pdf 17:30:11
Outros CARTADEEMENDA .pdf 19/05/2018 |Juarez da silva Aceito

17:27:29 |trancoso netto
Projeto Detalhado / | projetodetalhado.pdf 19/05/2018 |[Juarez da silva Aceito
Brochura 17:27:12  |trancoso netto
Investigador
TCLE / Termosde | TCLE.pdf 19/05/2018 |[Juarez da silva Aceito
Assentimento / 17:27:03 |trancoso netto
Justificativa de
Auséncia
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Declaragao de Autorizacaodainstituicao.pdf 26/08/2017 |Juarez da silva Aceito
Instituicao e 18:50:54 |trancoso netto
Infraestrutura
Folha de Rosto folhaderostoassinada.pdf 01/06/2017 |Juarez da silva Aceito
22:51:16 |trancoso netto

Situacao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacao da CONEP:
Sim

CURITIBA, 04 de Junho de 2018

Assinado por:

NAIM AKEL FILHO
(Coordenador)
Endereco: Rua Imaculada Conceigao 1155
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UF: PR Municipio: CURITIBA
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ANEXO C- Escala de percepcao subjetiva de recuperacao

10

Escala de recuperagdo percebida

Muito bem recuperado/ Muito enérgico

Bem recuperado/ Um pouco enérgico

hModeradamente recuperado

Adequadamente recuperado

Levementerecuperado

Pouco recuperado/ Um pouco cansado

Muito pouco recuperado/ Muito cansado
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